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Lo que Puede Esperar

¥ Cuando se sienta triste y desanimado(@) y
tenga ganas de fumar, usted debe saber que, en
el fondo, un cigarrillo es solamente una respuesta
temporal a su problema.

V¥ El Fumarse un cigarrillo a 1a larga solo le
hara sentirse mal: puede que después se sienta
aun mas deprimido(@ porque no pudo mantener
su decision de dejar de fumar.

Frecuencia

V¥ Tener una historia previa de depresion se
asocia con sintomas mas serios cuando se deja de
fumar, incluyendo una depresidon mas severa.
Algunos estudios han demostrado que el 17 al
30% de las personas con una historia previa de
depresion profunda tendran un episodio
depresivo profundo después de dejar de fumar.

¥ La posibilidad de que le dé un episodio
depresivo importante después de dejar de fumar
es baja (un 2%) si usted no tiene historia previa de
depresion.

¥ Siocurriera una depresion leve,
normalmente empezara durante las primeras 24
horas, continuara durante las primeras 1 6 2
semanas y se ira en un mes. Si la depresion
continua, llame a su médico.

almorzar, al cine, un concierto u otro evento
agradable.

V¥ Haga una lista de cosas que le molestan y
escriba las soluciones.

V¥ Sea positivo(a) sobre los cambios de la vida.

V¥ Haga mas ejercicios. Esto le ayudara a
ponerse de buen humor.

V¥ Manténgase bien enfocado(a).

V¥ Planee su proximas vacaciones.

V¥ Respire profundamente.

V¥ Haga una lista de sus metas a corto y
largo plaza, sus fantasias y aspiraciones.

Vv Deje de dudar, evite hacer juicios y el
consejo no solicitado.

V¥ Piense en lo saludable que se sentira su
cuerpo, sin ninguno de los efectos de fumar.

V¥ Hable con uno de los consejeros de la
Linea de Ayuda para Fumadores de Arizona al
1-800-55-66-222.

Autocontrol

V¥ Identifique sus sentimientos especificos
en el momento en que parece estar
“deprimido(a).” ¢Se siente mas bien cansado(a),
solo(a), aburrido(), o con hambre? Concéntrese y
dirija su atencion a estas necesidades especificas.

V¥ Saque la cuenta de cuanto dinero ha
ahorrado ya al no comprar cigarrillos e imaginese
(en detalle) cOmo gastara sus ahorros en seis
meses.

Vv Llame a un(@ amigo(a) y planeen ir a

La Nicotina, el Cuerpo y la Mente

¥ Lanicotina es una droga altamente
adictiva. Actiia como estimulante y depresor,
dependiendo de su disposicion de animo y de la
ocasion. Esta sustancia controla su caracter al
regular el nivel de excitacion de importantes areas
del cerebro y del sistema nervioso central en que
controlan su bienestar.

Notas Relacionadas

V¥ Cada persona es diferente. La manera en
que usted manejara los problemas relacionados
con dejar el habito del cigarrillo puede ser o
contrario a lo que funciond en el caso de su
pareja, ser amado o su mejor amigo(a).

¥ Preguntele a su doctor sobre
medicamentos prescriptos que le puedan ayudar
contra la depresion.

Las referencias estan disponibles a peticion.
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